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�K���PSRUWDQF��DQ���UDFWLF��RI���FKQLT����UDLQLQJ�LQ�:U�VWOLQJ

-XQ��H

�EVWUDFW��In�wrestling,�athletes�have�direct�physical�contact�with�opposing�forces.�This�sport�requires�high�physical�quality�

R��DWKOHWH���:KHQ� WUDLQLQJ�DWKOHWH��� WKH�FRDFK�PX�W�PD�WHU�WKH�FRUUHFW� WUDLQLQJ�PHWKRG���2QO�� WKURXJK�GHYHORSLQJ� WHFKQLTXH�

training�can�the�wrestlers'�ability�be�improved.�For�wrestling,�athletes�with�strong�willpower�and�high�skill�can�win�the�game.�In�

SDUWLFLSDWLQJ�LQ�WKL��SURMHFW��DWKOHWH���KRXOG�KDYH�KLJKHU��WUHQJWK��7KURXJK�LQWHQ�H�DFWLYLWLH��DQG�WKH�DSSOLFDWLRQ�R��WHFKQRORJ���

WKH��FDQ�H��HFWLYHO��RYHUFRPH�WKH�RSSRQHQW���UH�L�WDQFH�DQG��XEGXH�WKH�RSSRQHQW��7KL���SRUW�UHTXLUH��UHODWLYHO��KLJK��NLOO���7KL��

�WXG��DQDO�]H��DQG�GL�FX��H��WKH�LPSRUWDQFH�R��SUDFWLFH�WUDLQLQJ�LQ�ZUH�WOLQJ�DQG�LW��SUDFWLFH�

.���RU�V��3UDFWLFH�WUDLQLQJ��ZUH�WOLQJ��LPSRUWDQFH��DQDO��L��DQG�GL�FX��LRQ

在参与摔跤这个运动项目的时候，运动员只有具备相当的力量，才能完成所有的技术动作。如果运动员缺乏足够

的力量，就无法实现高质量的技术工作。现阶段，摔跤运动比赛的规则，正在不断地发生变化。运动员只有提高自身

的技术水平，才能取得胜利。力量素质也逐渐变成了，这个运动项目成功的决定因素之一。在对运动员进行训练时，

相关人员必须对手法训练的应用重点和难点，进行准确的把握，才能帮助运动员适应比赛的各种问题，提高运动员的

技术水平，使其在参与这个运动项目，获得更好的胜利���。

在参与摔跤运动项目时，首先接触的部位就是手部，如果对方在保持站立时，不能灵活地应用各种动作进行得

分，运动员就能对对手的动作进行限制。参与这项运动时，重点是先发制人以怪之怪，比赛中要占据主导权，才能获

得胜利。在参与运动项目时，要想抢占先机，就必须通过抢手技术方式的应用，提高自身的主导能力。这项技术属于

一种基本的手法，是通过手法的应用进行防守，为自身创造更多的进攻机会。在这个过程中，运动员还可以通过灵活

地应用手法，进行有效的防守。这种手法的应用，就是在防守的基础上，克服对方的防守，并进行进攻���。

在对运动员进行训练时，存在小手法的训练和大手法的训练。大手法就是通过拿、捧和抓，进行防守和进攻。小

手法的应用形式比较多，主要存在拉、推和挤等运动方式。在进行实战训练时，要想提高运动员的大手法应用技巧，

可以通过小手法的过渡来进行。小手法的训练，也要在大手法的基础上，开展实践，这两种手法训练，存在不同的效

果，可以进行相互补充。手法的训练方式，比较灵活多变，动作比较复杂。现阶段一些优秀的摔跤运动员，要想提高

自身的手法技巧，就要通过解脱和控制的方式，在实战的过程中，取得更好的效果。要突出自身的巧劲，动作更加干
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净利索，还要对自身的手法应用，进行全面的掌控。在开展手法训练的基础上，运动员还要对自身的步调，进行有效

的控制，确保身体能够协调一致，从而发挥更好的效果���。

摔跤战术的实战，都是在技能水平的基础上开展的，运动员的手法越好，战术的开展越顺利。例如在参与比赛的

时候，如果事先了解对方的动作，并且对各个动作的控制方式进行熟练的掌握，在进行实际比赛时，就可以通过手法

的应用，将对方把住，使其无法多分。而且运动员可以通过连续的动作进行进攻，最终得到更多的分数���。

近几年来，我国的摔跤运动项目在开展时，对于训练技术和战术，提出了更高的要求。虽然部分训练人员已经

进行了手法的训练和战术的教导，但在实际训练过程中，还存在较多的问题，无法提高运动员的综合能力。需要对

这些问题进行全面的分析，并且采取有效的措施，对其进行解决，才能提高训练效果。训练人员要提高对手法训练

的关注程度，对训练时存在的各项问题，进行及时的发现和解决，才能帮助运动员学习到更多，进攻的技巧和防守

的技巧���。

例如在开展手法训练时，训练人员如果不能根据每位运动员的差异，制定针对性的训练方案，在训练时也不能及

时地掌握各类问题，或者采用的解决方式不合理，就无法对运动员的运动习惯和训练要求，进行详细的了解，就会降

低训练的效果。而且有些训练人员在对运动员进行训练时，没有提高对手法训练的重视程度，在对手法进行训练时，

也不能提高运动员动作的连贯性。这些问题的出现，不仅会降低运动员的身体素质，而且阻碍了运动员力量和技巧的

融合。在进行实际教授时，如果训练人员没有认识到动作连贯性的作用，也没有开展实践训练。就无法对运动员的动

作，进行有效的教导，也无法提高运动员的技能水平���。

（一）手法辅助

在进行摔跤运动竞技时，各项技术手段的应用，是在技术培训的基础上开展的。也就是说战术的开展，要在运动

员具备相应的技能基础上，才能通过战术的实施，取得比赛的胜利。对于战术的开展来说，主要集中于手法的应用

中，如果运动员并不具备高效的手法，就不能顺利的施展战术。例如在进行某场比赛时，运动员首先明确了对手的动

作技巧，并且对对手的连贯性进行了判断，在这个基础上，对对手的动作进行了限制。这样就破坏了对手施展战术，

对手不能得到主动权，就无法获得更高的分数。所以在进行手法应用时，可以建立有效的战术���。

例如在进行实践时，如图�所示，有些运动员的体能比较充沛，动作更加灵活，适用性比较强。如果遇到这种对

手，就要及时地抓紧对手，并且拿住对手的动作，才能对对手进行有效的控制，降低对手的进攻节奏，更好地掌握对

手的手法和战术。在参与比赛时，运动员还要注重自身的动作连贯性，以及把位的应用，通过突出主体的位置，更好

地发挥个人的优势。运动员要灵活的应用各种手法和技术，才能赢得比赛的胜利。例如在进行古典摔跤时，并且比较

重视跪撑，但应用手法比较好的运动员，可以争取更多的进攻机会。手法比较差的运动员，就无法获得进攻的机会，

也无法发挥个人的能力���。

（二）连贯动作

在参与摔跤运动时，对于连贯动作的训练比较困难。要想在较短的时间内，掌握连贯动作，存在更大的难度。在

对摔跤运动技巧进行培训时，要保证运动员的动作难度，能够循序渐进。训练人员要从基础动作开始教学，并且开展

规范化的训练，让运动员掌握训练的基础。还要根据运动员的实际情况，对其进行针对性的训练，确保运动员的各项
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动作，更加的规范合理。在对动作进行练习时，还要帮助运动员分辨真假动作，以及提高运动员实战的应用价值。在

运动员掌握基础动作之后，使其能够进行真假动作的结合。一般来说，假动作的练习，是为真动作的开展，进行铺垫

的。是为了给运动员，创造更多的进攻空间。在进行实际训练时，要提高假动作的真实性，给对手造成真实的假象。

例如在进行假动作的演练时，可以让运动员主动进攻对方的左侧，但其实这是一个假动作，是为了迷惑对方的思

维。运动员可以快速的从另一侧对对方进行攻击，如果存在特殊的情况，也可以将假动作转换为真动作进行进攻。如

果在进攻时，假动作已经被对方识破，可以对假动作进行适当的改变，从而在比赛中，占据更多的主导地位。在比赛

高潮之间，压倒对方的精神。所以在对运动员进行训练时，训练人员要有意识地对运动员的动作进行指导，使得运动

员在进攻时，能够对各种手法进行灵活的应用，实现真假动作的自由切换，帮助运动员提高综合能力。

（三）个人训练

不同类型的运动员力量和技能，存在较大的差异。所以在训练的过程中，训练人员要采用因材施教的方式。因为

摔跤运动与其他运动，也存在较大的差别，对于运动员的身体素质和技能水平，都存在较高的要求。在开展训练的过

程中，训练人员应该根据运动员的实际情况，及时的调整训练的计划，为运动员制定专门的训练方案。使其在训练的

过程中，能够及时的掌握正确的摔跤技巧，并且创造具备自身特色的进攻和防守动作，在长期的训练中，提高自身的

运动成效。在进行训练时，训练人员还要重点培养运动员的个人技术，增强运动员的动作转化能力。如图�所示，因

为摔跤这个比赛，是两个运动员参与的项目。在比赛时必须提高运动员的攻守能力，才能顺利的开展战术。

如图�所示，在日常训练时，训练人员可以将运动员，划分为两人一组，让运动员进行重布袋的推提，并且轮流

进行训练和休息。这种训练可以强化运动员的身体协调能力，提高运动员的顶推力量。还可以开展爬绳的训练，增强

运动员的手指抓握能力，对运动员的前臂力量进行训练。在进行训练时，还可以根据运动员的身体素质和学习的能

力，对其进行组合的划分。然后开展直立弯举的训练，提高运动员的向心力。在进行训练时，运动员的下肢要保持直

立，通过上半身开展动作。训练人员可以适当的增减训练的力量和次数，提高运动员的技巧能力。

综上所述，在开展摔跤运动比赛时，决定胜负的主要因素，取决于运动员技巧能力。所以在对运动员进行训练

时，要采用科学合理的手法训练方法，还要对训练方法的应用，进行深入的研究。从而根据每位运动员的特点，制定

针对性的训练计划。对于运动员来说，任何基础动作的完成，都建立在力量的基础上。当前在对运动员进行训练时，

对运动员力量的要求也在不断地提高。所以在对运动员进行训练时，不仅要开展相应的手法训练，还要提高运动员的
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综合能力，使其能够认识到训练工作的重要性，在参与训练时，配合各项工作，从而获得更高的技术能力。
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